*7 JOCKEY ZONE 


STREET & HOME 


Te ponemos a disposición una guía para que puedas seguir moviéndote y 
haciendo fuerza desde tu casa, de manera planificada y cuidada y a su vez, 
también puedas salir a correr para que los fulls no te hagan falta. 

Sabemos que no es lo mismo que el gym y que en estos 15 días nos 
extrañaremos un montón, pero con esto buscamos mantenernos sanos, con las 
defensas altas, sin dolores y lejos del sedentarismo... así que cuando sea 
momento de volver, estemos incluso mejor que el último día que entrenamos en 
nuestro querido Jockey Zone. 

Por otro lado, queremos contarte que brindaremos soporte nutricional para que 
esta pausa no se nos vaya de las manos. Te invitamos a participar de un desafío 
de 12 semanas, un reto orientado a la pérdida de grasa y la recomposición 
corporal, que trae como premio tu mejor versión y un pase anual en el gym. 

Para consultas escribinos a 3816163436. 


LUNES 


Everv 20" x 3 rounds 

3 series de 20” de duración cada ejercicio 

20" Squat Hold 

httDs://www.voutube.com/watch?v=Nxh56TX1tLs 

20" Pulse Squats 

httDs://www.voutube.com/watch?v=N4fzbBv4BFI 

20" Air Squats 

httDs://www.voutube.com/watch?v=C VtOYc6i5c 

20" Pulse Lunges (un round 
derecha y un round izquierda) 

httDs://www.voutube.com/watch?v=SSMNPnl2vl4 

20" Alt. Lunges 

httDs://www.voutube.com/watch?v=tTei-ax9XiA 

20" Jumping Lunges 

httDs://www.voutube.com/watch?v=Gd4H2uKDHIa 

1’ REST 

DESCANSO 


AMRAP 10’ 

Max. cantidad de series durante 10’ 

10 thrusters (usar peso 
disponible) 

httDs://www.voutube.com/watch?v=u3wKkZiE8QM 

10/10 v- ups alternados y 
cruzados 

httDs://www.voutube.com/watch?v=u8lo0IGPC6k 

10 pike push up 

httDs://www.voutube.com/watch?v=x7 l5SUAd00 

10/10 dead bug 

httDs://www.voutube.com/watch?v=a BYB0R-4Ws 

10 burpees 

httDs://www.voutube.com/watch?v=TU8QYVW0aDU 
































STREET ZONE: máxima distancia posible en 20’ 

Anótalo! Por que al final haremos el mismo test y queremos ver mejoras!! 



MARTES 

30” x 10” x 3 ROUNDS 

3 series de 30” haciendo -10” de descanso 

Squat in -out 

httos://www.voutube.com/watch?v=5KT8dr-J65U 

Press de hombros alternado 

httos://www.voutube.com/watch?v=aB BBV5KNMA 

Jumping Jacks 

httDs://www.voutube.com/watch?v=2CUvDdztieE 

jabs 

httos://www.voutube.com/watch?v=K99ZNTb¡848 

Esquiadores 

httos://www.voutube.com/watch?v=7wOxRDhNtFk 


20" x 10" x 5 ROUNDS 

5 series de 30” haciendo -10” de descanso 

tuck jump 

httos://www.voutube.com/watch?v=szR6ok7JDv8 

mountain climbers 

httos://www.voutube.com/watch?v=zT-9L3CEcmk 

star jump 

httDs://www.voutube.com/watch?v=L0ao8TARRoQ 

renegade row (si es posible 
agregar peso) 

httos://www.voutube.com/watch?v=QPMaOoNBi44 


STREETZONE 


Ikm base + 10 pasadas de lOOm. max velocidad x 2’ rest + 800m continuo base. 




























MIÉRCOLES 


30" ON x 3 ROUNDS 

3 series de 30” haciendo skipping hacia UN SOLO 

LADO. 

crab abs 

httDs://www.voutube.com/watch?v=3x4MBH8cFhc 

skipping con desplazamiento 
lat derecha 

httos://www.voutube.com/watch?v=OeDHuOikM8o 

hollow rock 

httos://www.voutube.com/watch?v=D7i02V1flzU 

skipping con desplazamiento 
lat izq 

httDs://www.voutube.com/watch?v=OeDHuOikM8o 

plancha larga-corta 

httos://www.voutube.com/watch?v=-zkAa P9o5a 

skipping con desplazamiento 
lat derecha 

httDs://www.voutube.com/watch?v=OeDHuOikM8o 

glute bridge hold 

httDs://www.voutube.com/watch?v=hV6mCbTESoM 

skipping con desplazamiento 
lat izq 

httDs://www.voutube.com/watch?v=OeDHuOikM8o 

1'rest 

Descanso 


AMRAP 10' 

Max. cantidad de vueltas posibles durante 10’ 

Burpees | 5 

httDs://www.voutube.com/watch?v=TU8QYVW0aDU 

plancha jacks + shoulder 
touches |8 

httos://www.voutube.com/watch?v=UTCAI3YLJIE 

mountain climber cruzados | 
10/10 

httos://www.voutube.com/watch?v=DwdrvMCKtJc 






























Peso muerto una pierna | 6/6 
(agregar cargas) 


https://www.voutube.com/watch?v=DuamJlsplNw 


STREETZONE 

800m base. 

50m max velocidad, 50m. base, lOOm. max velocidad, camino al inicio lOOm. (6 pasadas) 
400m. Sprint. 

400m. Base. 


JUEVES 


30" ON x 15" OFF x 5 ROUNDS 

5 series de 30” haciendo -15” de descanso 

Thrusters 

httos://www.voutube.com/watch?v=u3wKkZiE8QM 


v- ups 

httDs://www.voutube.com/watch?v=7UVas18Y1P4 


push ups 

httDs://www.voutube.com/watch?v=ODkiOkOEiAk 



30" ON x 15" OFF x 3 ROUNDS 

3 series de 30” haciendo -15” de descanso 

V. lat + v.frontal 

httos://www.voutube.com/watch?v=7WiWvPi-BaQ 


sit up 

httos://www.voutube.com/watch?v= HDZODOx7Zw 


Swing 

httDs://www.voutube.com/watch?v=YSxHifvl6s8 
























STREETZONE 


2km Base 
Ikm Sprint 
Ikm Base 

Ikm Sprint aumentad 
2km Base 
Ikm Sprint 
lOmin. Camino 



VIERNES 

20" ON x 10" OFF x 4 ROUNDS 

4 series de 20” haciendo -10” de descanso 

jumping lunges 

httos://www.voutube.com/watch?v=3Cm18eV-KXo 

esquiadores 

httos://www.voutube.com/watch?v=3vh 8R7l3Wa 

Sissors abs 

httDs://www.voutube.com/watch?v=0vDI5aU402c 

Sentadilla isom + bíceps 

httDs://www.voutube.com/watch?v=13wZtltGRJs 

Fondo de tríceps 

httDs://www.voutube.com/watch?v=PYaoaauXaT8 

russian twist 

httos://www.voutube.com/watch?v=RPS 4lalor4 


COMPLEX DE PLANCHAS 3 

ROUNDS 

tratar de realizar todas las planchas seguidas (3 
series) 

10” plancha prona isom 

httos://www.voutube.com/watch?v=kiukvlHOovM 

5 Plancha con rotación (izq) 

httos://www.voutube.com/watch?v=SZY76zCAMGO 
























10” Plancha lat isométrica (izq) 

httos://www.voutube.com/watch?v=bRivOELQVOs 


10 plancha lat rodilla al pecho 

httos://www.voutube.com/watch?v=nOhXXKWGiuY 

(¡zq) 


10” plancha supina isométrica 

httos://www.voutube.com/watch?v=wMdFFZWaGb 

Q 

10 plancha lat rodilla al pecho 

httos://www.voutube.com/watch?v=nOhXXKWGiuY 

(der) 


10” Plancha lat isométrica (der) 

httos://www.voutube.com/watch?v=bRivOELQVOs 


5 Plancha con rotación (izq) 

httos://www.voutube.com/watch?v=SZY76zCAMG0 


10” plancha prona isom 

httDs://www.voutube.com/watch?v=kiukvlHOovM 



STREETZONE 

500m Base 

400m. sprint, 50m. max velocidad, 150m trote suave ( 8 Rounds) 
Ikm (200m sprint, lOOm Base) 

SÁBADO 


30" on x 3 rounds 

3 series de 30” haciendo 

camino a la plancha + 
mountain climbers 

httos://www.voutube.com/watch?v=lsPFOalt1nM 


burpees 

httos://www.voutube.com/watch?v=auBLPX08Fww 


estocadas cruzadas + 

sentadilla con salto 

httos://www.voutube.com/watch?v=aY6hCXDvaYs 

httos://www.voutube.com/watch?v=PQkr ¡S84-0 





























burpees 

httDs://www.voutube.com/watch?v=auBLPX08Fww 

push ups + cola al talón 

httos://www.voutube.com/watch?v=-xv a9vkVEY 

burpees 

httDs://www.voutube.com/watch?v=auBLPX08Fww 

plancha alta y baja 

httos://www.voutube.com/watch?v=PvOnYv-DTaA 

burpees 

httDs://www.voutube.com/watch?v=auBLPX08Fww 

2' rest 

DESCANSO 


40"ON x 20" SKIPPING X 2 

ROUNDS 

2 series de 40” haciendo - 20” de skipping 

Flexiones spiders 

www.voutube.com/watch?v=fSoiaiosZM8 

Peso muerto 

httDs://www.voutube.com/watch?v=wnvYonZr354 

Cossak 

httDs://www.voutube.com/watch?v=dhDiKmTX8tU 

Plancha + toco tobillo 

httDs://www.voutube.com/watch?v=co-de6m7ibl 


STREETZONE 

Max. Distancia posible en 20’ 


Esperamos que hayas hecho caso y anotado la distancia máxima del primer día! si no 
anótala ahora por que se vienen mas test. 

























